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objetivo de este trabajo es 
reflexionar sobre la VIDA  que 
nos merecemos…
Estrés, una respuesta positiva o 
negativa. Melgosa (1999) 




Herbert  Freudenberger 
El desgaste extremo de 
un empleado. 
Se caracteriza
Es insidioso:  es difícil establecer hasta 
que punto se padece el síndrome o 
simplemente sufre el desgaste propio 
de la profesión. 
Se tiende a negar
Existe una fase irreversible: 5% y 10 %. 
“Los efectos del 
estrés varían según 








Claves para afrontar el stress
Contar con una buena 
forma física
Llevar un ritmo de sueño y 
descanso adecuados 
Tener tiempo de ocio y 
horarios de trabajo flexibles 
Aprender técnicas de 
relajación 
Fomentar el pensamiento 
positivo 
En la vida no existen problemas, sino dificultades 
a resolver
• Pido  ayuda a  
personas no 
idóneas. 
• No contaminar 
la situación con 
emociones. 
• Analizo una 
solución, blanco 
o negro, sin 




nunca tienen una 
única solución, 
algunas serán más 
favorables que otras
Resiliencia es “la capacidad de 
una persona de hacer frente a las 
dificultades de la vida, superarlas 
y ser transformados 
positivamente por ellas” 
Mabel Munist, 1998.









Las cuatro fuentes de  resiliencia que 
deben desarrollarse son:  
Lo que esta dispuesto a hacer: dispuesto a 
confiar, a responsabilizarse de sus actos, a 
esforzarse y perseverar para lograr los objetivos.
Lo que es: soy apreciado, solidario, afectivo, 
autónomo, creativo, espontáneo, orientado 
hacia logros
Lo que puede hacer: comunicar lo que 
necesita, saber escuchar, hablar con es 
apropiado expresar las emociones, sostener 
las opiniones
Lo que tiene: yo tengo relaciones confiables, 
personas que me van a ayudar, posibilidad de 
educación, proyectos, soporte emocional 
dentro y fuera de la familia, etc
• La resiliencia nunca es total, permanente o absoluta. 
• Puede modularse en función de las épocas, de las 
personas, de los acontecimientos, de las etapas y de las 
condiciones de la vida. 
• Es una capacidad construida en un proceso dinámico, 
evolutivo. 
• Ser resiliente, al contrario de lo que pueda parecer, es 
evitar, la ilusión de omnipotencia, aceptar y, a veces, 
someterse a lo inevitable, a la vez que utilizar los 
recursos recuperables.
¿De qué depende que una persona vea el vaso 
medio lleno y la otra medio vacío?  De las 
CREENCIAS y los PENSAMIENTOS.
La actitud es la interpretación que le damos a 
una situación que nos exige hacer algo. 
Precede a la acción.
SITUACIÓN         ACTITUD         RESPUESTA
o en la proa,  para ver 
hacia donde vas,
En el barco de la vida, ¿Dónde estás ubicado?. .. 
¿En la popa para ver  de 
donde venís y lo que  dejaste 
atrás,
o tal vez bajo cubierta, ignorando todo lo 
que te pasa?
La única opción 
para vivir en 
armonía 
es vivir el 
presente 
“VIVIR EL PRESENTE, TENIENDO EN CUENTA LA 
EXPERIENCIA DEL PASADO, CON UN PROYECTO DE VIDA 
FUTURO
La intención sin acción solo es una  
ilusión
Cuenta tu jardín 
por las flores , no 
por las hojas 
caídas.
Cuenta tus días por 
las horas doradas, 
no por las penas 
vividas.
Cuenta tu vida por 
los sueños que 
hoy tienes,
no por las 
experiencias que 
has vivido
Cuenta tu felicidad por 
las sonrisas, no por 
los llantos 
derramados.
Cuenta tu edad por 
los amigos que 
tienes, no por los 
que has perdido.
Cuenta tus noches 
por las estrellas del 
cielo, no por las 
sombras habidas
El nuevo cambio de 
mirada nos orientará 
para poder encontrar 
todo lo rico, creativo 
e imprevisto y 
reconstituyente que 
ofrezcan las 




una vida mejor, 
depende de ti…
Gracias 
